
惟獨那專一地聽從耶穌的命令，並毫不抗拒地服在祂軛下的

人，才發現祂的擔子是輕省的，且在這柔和的壓力下，領受走

正路的能力⋯⋯又假若我們響應了祂的呼召而作門徒，我們

將會被領到甚麼地方去呢？這恩召要求我們作甚麼樣的決定與

捨棄呢？要回答這些問題，我們必須來到祂的面前，因為只有

祂知道答案。惟有吩咐我們跟從祂的耶穌基督知道這旅程的終

點。但我們卻知道那將會是一條充滿著憐憫的道路。因為作門

徒就是喜樂的意思。

輔助經文

凡勞苦擔重擔的人可以到我這裏來，我就使你們得安息。

我心裏柔和謙卑，你們當負我的軛，學我的樣式；這樣，

你們心裏就必得享安息。因為我的軛是容易的，我的擔子

是輕省的。（太十一 2�∼�0）

1 耶穌的命令第                   天

40 days(7).indd   2 2010.9.27   11:28:08 AM

2010基道文字事工有限公司版權所有。



�第 1天 耶穌的命令

安靜默想

思考問題

● 我們應該遵守的是耶穌的甚麼「命令」？（參約十五 12）

● 如果這命令就是耶穌的「軛」，那麼當我們不加抗拒而背負

它的時候，我們可會怎樣被改變過來？

● 為甚麼遵守耶穌的命令可能會導致艱難的「決定與捨棄」？

詩篇靈語

耶和華啊，求你將你的道指示我，

  將你的路教訓我！

求你以你的真理引導我，教訓我，

  因為你是救我的神。

  我終日等候你。（詩二十五 �∼5）

筆下省思

● 作門徒的意思不只是單單相信耶穌而已，它的意思是跟隨

耶穌。在你的日記裏，反思你現在是如何跟隨耶穌。

● 你體驗到作門徒是「喜樂」的事嗎？你作門徒的「擔子」是

否「輕省」呢？
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學作主的門徒�

● 你有沒有感覺到，耶穌或會想要帶領你到某些地方，是你

寧可不去的？如果你有這樣的感覺，請指出那些是甚麼地

方，以及攔阻你的是甚麼？

代禱指引

具體地為家人、朋友和同事禱告，好叫他們能夠清楚地聽見作

門徒的呼召（就是實踐愛和公義的呼召），並且在具體的現實生

活中，體驗到遵守耶穌的命令是喜樂的事。

是日禱文

主耶穌，惟有你知道我的路通往哪裏，但我深信，即使我不知

道這條路，也不知道目的地是哪兒，你總是與我同在，走在我

前面；我以喜樂的心跟隨你。

靈程心得
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信徒一天之中需要有個獨處的時間，是為了下述三件事：默想

經文、禱告、代禱⋯⋯

在默想中，我們是根據上帝的應許，讀所選的經文，相

信這段經文無論對我們個人今天的生活，還是我們作為信徒整

體，都有特別體己的意義，同時，不獨有為會眾而設，也有為

我個人而設的聖道⋯⋯〔我們〕將上帝的道當作上帝向我們所說

的話便可以了。我們不問這段經文對別人有甚麼意義。即使對

我們傳道人來說，也不是叫我們怎樣去教導別人，而是留心這

段經文對我們自己有甚麼特別的教導。

輔助經文

應當一無掛慮，只要凡事藉著禱告、祈求、和感謝，將你

們所要的告訴神。神所賜、出人意外的平安，必在基督耶

穌裏保守你們的心懷意念。（腓四 �∼�）

2 每日靈糧第                   天
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學作主的門徒�

安靜默想

思考問題

● 為甚麼默想經文、禱告和代禱對信仰生活是那麼的重要？

● 要做到每天抽出時間來獨處，默想經文、禱告和代禱，其

中可會有甚麼障礙？要如何克服這些障礙？

● 「將上帝的道當作上帝向我們所說的話」，而不是當作給別

人的話來讀，如何帶來靈性上的更新轉化？

詩篇靈語

你的言語在我上膛何等甘美，

  在我口中比蜜更甜！

我藉著你的訓詞得以明白，

  所以我恨一切的假道。

你的話是我腳前的燈，

  是我路上的光。（詩一一九 10�∼105）

筆下省思

● 在你的日記裏，反思你目前的禱告和默想生活，你感到滿

意嗎？你有沒有給這些活動充分的時間？
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�第 2天 每日靈糧

● 你可如何增加每天用在默想、禱告和代禱的時間？

● 寫下一些你最近從默想經文中學會的東西。這在你的人際

關係或工作上怎樣改變了你？

代禱指引

為你自己、你的家人和屬靈的友人（提名）禱告，好叫你們在閱

讀神話語上得著鼓勵和智慧。祈求主讓你在了解他人的需要以

及在為他們禱告的事上有辨識力。

是日禱文

主，求你吸引我到你活潑的道那裏，讓它成為我旅途上的 

食物。

靈程心得
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白天既獲合一，那麼整日便有次序和紀律。這是必須要在晨更

的禱告裏尋找的，找到了便在工作中予以持守。清晨的禱告決

定白天的生活。我們慚愧自己浪費了時間，陷入各樣的試探，

工作無精打釆，而且無論思想上或與人往來都顯得雜亂無章、

粗暴無禮，究其原因，往往正是因為我們忽視了晨更禱告之

故。若是出於禱告的結果，我們對時間的組織和分配，就會緊

湊得多。

輔助經文

次日早晨，天未亮的時候，耶穌起來，到曠野地方去，在

那裏禱告。（可一 �5）

安靜默想

3 清晨的禱告第                   天
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11第 �天 清晨的禱告

思考問題

● 「清晨的禱告」在哪些方面「決定白天的生活」？

● 我們遇到的許多難題，都是「因為我們忽視了晨更禱告之

故」，你同意這個說法嗎？為甚麼？

● 禱告怎樣能指引出「我們對時間的組織和分配」？

詩篇靈語

耶和華啊，求你留心聽我的言語，

  顧念我的心思！

我的王我的神啊，

  求你垂聽我呼求的聲音！

  因為我向你祈禱。

耶和華啊，早晨你必聽我的聲音；

  早晨我必向你陳明我的心意，並要警醒！（詩五 1∼�）

筆下省思

● 你通常怎樣運用清晨的時間？把它寫下來。你在上班或上

學之前做些甚麼？

● 你對自己如何運用清晨的時間感到滿意嗎？如果不滿意，

你想怎樣運用清晨的時間呢？
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學作主的門徒12

● 按你目前的情況，禱告如何作為你清晨的時間的一部分

呢？你想作出甚麼改變嗎？

是日禱文

主，求你指示我清晨中的一段時間，讓我可以在新的一天聆聽

你的聲音，在新的一天跟你談話。

靈程心得
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晨更以後直到晚上，這一整天便屬於工作的時間了。「人出去

做工，勞碌直到晚上。」（詩一○四 2�）在大多數的情況下，信

徒的家庭團契都會因工作而暫時分開。禱告和工作是兩回事。

禱告不應受到工作的阻礙，反之亦然。正如按照上帝的旨意，

人工作六天，第七天就要在上帝面前休息，定為聖日。所以基

督徒的每一天都以禱告和工作作為雙重標記，這也是上帝的旨

意。禱告固然需要時間，然而白天的大部分時間是屬於工作

的。只有兩者各自得到自己不可割讓的一部分，然後才可以清

楚顯示兩者是融合不可分的。

輔助經文

無論做甚麼，都要從心裏做，像是給主做的，不是給人做

的，因你們知道從主那裏必得著基業為賞賜；你們所事奉

的乃是主基督。（西三 2�∼2�）

4 禱告和工作第                   天
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